


Nic Ci si¢ nie chee. Jedyne o czym marzysz to
potozyc¢ sie 1 mysle¢ o niebieskich migdatach?
Wiesz, ze masz do zrobienia co$ waznego, jednak
nie udato Ci jeszcze skutecznie wprowadzic¢
zdrowych nawykow w zyciu. Co zrobi¢, aby tak Ci
si¢ chciatlo, jak si¢ teraz nie chce?

Rozwigzaniem moze by¢ MOTYWACJA.
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Odpowiednia motywacja sprawia, ze kazdego dnia
masz tyle energii, ze kréliczek z reklamy Duracell
mogtby Ci pozazdroscic,

a caty zewnetrzny sSwiat nagle przestaje istniec.

Pcha Cie do przodu w najtrudniejszych chwilach, a w

pozostatych sprawia, ze brniesz powoli do przodu do
wyznaczonego celu.



Zazwyczaj wyroznia sie 2 rodzaje
motywacji:

Zewnetrzna, czyli robisz cos, zeby
uniknac kary albo zdobyc nagrode

Wewnetrzna — robisz cos, bo lubisz.

Niewazne do czego dazysz, jesli nie
znajdziesz odpowiedniego powodu, zeby
to osiagnac — bedzie bardzo ciezko.

MOTYWACJA ZEWNETRZNA




MOTYWACJA WEWNETRZNA:

. IADOWOLENIE
- SAMOREALIZACIA
- CIEKAWOSE
INACZENIE
- UGZENIE SIE

- PASIA
-AMBICJA
-PRZYNALEZNOSC W GRUPIE

-ROZWG) 0SOBISTY




m,;-_. Sebastian Trzaska Motywacja w zyciu prywatnym i zawodowym
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Motywacja — rodzaje motywatorow

Motywacja zewnetrzna i motywacja wewnetrzna

MOTYWACJA MOTYWACJA

WEWNETRZNA ZEWNETRZNA
e samorealizacja e praca r\ |
e zadowolenie e pienigdze
e poczucie przynaleznosci (¢ e pochwaly * @
e milos¢ _W b e konkursy x
e pasja e stabilizacja
e ambicje e wyniki
e chec¢rozwoju osobistego ® prestiz
e ciekawos¢ e rola w grupie
e przyjemnosc e rodzina

e strach przed konsekwencjami

www.SebastianTrzaska.pl



Niestety, zazwyczaj jest tak, ze motywacja
jest niczym fala. Przychodzi i odchodzi nie
wiadomo kiedy, a dzieje sie tak przez to,
ze Twoj mozg szuka chwilowych dawek
dopaminy i stara sie wykorzystac kazda
okazje, aby pozwoli¢ sobie na chwile
przyjemnosci.

Dtugoterminowo moze mie¢ to bardzo
negatywne konsekwencje. Jesli zjesz
ciastko, Twoja silna wola spada, pdzniej
sprawia, ze jesz kolejne i w taki oto
sposob jedno ciastko moze zamienic¢ Cie
w osobe z nadwagg, chorobami i brakiem
checi do podejmowania wyzwan.
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MOTYWACJA DO NAUKI -
SKAD JA WZIAC?




Musisz zdac sobie sprawe z tego, dlaczego tak
naprawde masz cos zrobic¢. Musisz dotrzec do
podstawowych potrzeb.

Jakie moga to by¢ potrzeby?

Moze to by¢ poczucie spetnienia, wiadza nad
innymi czy chec¢ zmiany Swiata dla przysztych
pokolen.

Wezmy na przyktad, ze chcesz zdaé egzamin. Jak
mozna dojs¢ do podstawowych potrzeb? Zadajac
pytanie ,,dlaczego?”’.

Chce zda¢ egzamin. Dlaczego?

Bo chce ukonczy¢ studia. Dlaczego?

Chce byc¢ swietnym prawnikiem. Dlaczego!?
Chce miec petno pieniedzy na koncie. Dlaczego!?
Bede mogt spetni¢ wszystkie swoje marzenia
podroznicze.

| tutaj widzimy juz glebsza potrzebe, samorealizac;ji.
Jesli wyobrazisz sobie koncowy efekt — motywacja
do nauki pojawi sie dostownie znikad! Wizja celu i
niepoddawanie si¢ moze sprawic cuda.




Robert Lewandowski po kontuzji miesnia dwugtowego
uda, gdy miat 17 lat, dostat opinie od lekarza
sportowego, ze nie nadaje sie do gry w pitke nozna.

Sylwester Stallone od dziecka marzyt, zeby zostac
aktorem. Chodzit od castingu do castingu. Szacuje sie, ze
zanim dostat pierwszg role, ustyszat okoto 1500 razy, ze
nic nie potrafi.

Wizja celu sprawita, ze dzisiaj doskonale znamy ich
nazwiska.




2. Deadline

Uczenie na ostatnig chwile... czasami mozemy
sie zdziwic, ile jestesmy w stanie zrobi¢, kiedy
deadline zbliza sie nieubtaganie.

Zaplanuj cos, co bedzie od Ciebie wymagato
przyswojenia wiedzy i wykorzystania jej w
praktyce. Mozesz umoéwic sie ze znajomymi, ze
nauczysz ich danego materiatu. Mozliwosci jest
mnostwo, a po takiej deklaracji motywacja
wzrosnie na 100%.

Chyba kazdy z nas wie jak mocno motywuje
nas deadline, gdy mamy, np. kolejnego dnia
egzamin. Jednak technika ta bardzo dobrze
sprawdza sie rowniez do rzeczy, ktore
deadline’u nie maja.

Chec nauczenia sie nowego jezyka, wycieczka
dookofa Swiata czy nauka nowego jezyka
programowania. Sg to rzeczy, ktére chcemy
zrobic dla siebie. Deadline’u nie ma. W takim
przypadku trzeba go sobie samemu wyznaczyc.



3. NAGRODA

Tym razem nie chodzi o wyobrazenie
sobie odlegtego w przysztosci celu, jednak
o0 matg przyjemnos¢, ktorg zafundujesz
sobie po wykonaniu zadania. Uczysz sie
caty dzien od rana do wieczora? Daj sobie
nagrode na koniec dnia. Moze to by¢ po
prostu lezenie i patrzenie w sufit,
obejrzenie ulubionego serialu lub
spotkanie sie z przyjaciotmi.

Takie mate etapy moze z tatwoscia
wyznaczy¢ uzywajgc metody S.M.A.R.T,,
ktora jest doskonale opisana na

blogu (link ponizej),ktérego z catego
serca polecam.

Dobrze dobrane cele i odpowiednie
nagrody i problem z motywacjg zniknie!
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,Cel stuzy okresleniu, co zrobié¢ dzis,

by jutro uzyskaé¢ rezultat”

PETER DRUCKER

Metoda SMART i SMART cele - opis metody SMART i przyktady

celdow (marzeniawcele.pl)



https://www.marzeniawcele.pl/wyznaczanie-celow-metoda-s-m-a-r-t/
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4. CHWILA RUCHU

Czesto jest tak, ze widzisz ile masz do
zrobienia i na sama mysl o tym czujesz sie
zniechecony.

W takim przypadku moga pomoc...
¢wiczenia fizyczne.

Krotkie wyjscie na spacer albo 5 minut
treningu oczysci Twoja gtowe i sprawi, ze po
powrocie to pracy motywacja wzrosnie i
bedziesz chciat zrobic¢ cos ze swoim zyciem.

Oprocz tego, najczesciej odktadamy rzeczy,
kiedy jestesmy w ztym humorze, a
aktywnosc fizyczna na pewno nam go
poprawi. Po chwili ¢wiczen motywacja do
nauki na pewno wzrosnie.

A o innych zaletach prowadzenia aktywnego

trybu zycia mozna rozmawiac bez konca.



5. SRODOWISKO DO NAUKI

Przyznajmy szczerze, dom czesto kojarzy nam sie z relaksem, odpoczynkiem,
a to raczej nie wptywa dobrze na naszg chec¢ do nauki. Co w takim przypadku
mozna zrobié?

Jednym ze sposobdw jest pdjscie do biblioteki — bierzemy tylko materiaty do
nauki, siadamy i sie uczymy. Moze to by¢ rdwniez uczenie sie w parku.

Innym sposobem moze by¢ stworzenie sobie takie miejsca w pokoju, ktore
bedzie Ci sie kojarzyc¢ tylko i wytgcznie z nauka. Jesli to nie problem, mozesz za
kazdym razem, gdy masz przed sobg dtuzszg chwile nauki, przestawia¢ biurko
pod innym katem. Przy okazji, polecam zastosowaé zasade Pomodoro, ktéra

przeniesienie Waszg koncentracje do innego swiata.

Takie rzeczy jak posprzatane biurko czy pokdj tez na pewno utatwig sprawe!


https://nonstopdoprzodu.pl/pomodoro-czyli-koncentracja-na-100/

#MOTYWACJAboDZIAE ANIA LASADA POMODORO

czyli jak zwigkszy¢ swoja produktywnos¢

0. 50 minut intensywnej pracy

(zadanie nr |, skup si¢ tylko na nim, by wykonac je dokfadnie i jak najszybciej,
wylacz wszystkie urzadzenia i programy rozpraszajace Twoja uwage).

B. 10 minut przerwy

(kawa, herbata, krotka aktywnos¢ fizyczna, relaks).
B. 50 minut intensywnej pracy

(zadanie nr 2, zupelnie inne - to waine).

fl. 30 minut przerwy
(zupetny relaks, drzemka, positek).

Nastepnie cala seri¢ mozesz powtarza¢ dowolng ilos¢ razy.

TRENERMOTYWACYUNY .




6. AUTORYTET PATRZY

Swietna technika na zdobycie motywacji do nauki moze by¢
wyobrazenie sobie, ze ciggle patrzy na nas cztowiek, z ktérego
bierzemy przyktfad.

Moga to by¢ Twoi rodzice, trener albo BTS. Swiadomo$é tego, ze
osoba, z ktérej bierzesz przyktad, ciggle obserwuje to, co robisz,
sprawi, ze nie bedziesz chciat sie obijac, tylko wezmiesz sie za
siebie. W ten sposob ludzie potrafi osiggac wielkie sukcesy. Czas

na Ciebie!




7. 100%

Wyznacz sobie zadanie do wykonania. Podziel je podpunkty, wyznacz %
dla kazdego tak, aby sumowaty sie one do 100%.

Jesli masz ksigzke do przeczytania, mozesz wyznaczy¢ % za kazda
strone. Mozesz tez stworzy¢ wykres w Excelu, uzupetnia¢ dane i patrzec
jak on rosnie.

Chec osiggniecia maksimum bedzie bardzo duza i nie bedziesz médgt sie
doczekac az je osiggniesz.

U

20% 40% 60% 80%




8. OTOCZENIE SIE LUDZMI Z PODOBNYMI|
CELAMI

Otocz sie ludzmi, o ktorych wiesz, ze bedg sie uczyli wczesniej i motywuijcie sie
wzajemnie.

Umowcie sie na spotkanie w celu nauki. Zbierzcie innych ludzi.

Wprowadzcie zdrowa rywalizacje, wysmiewaijcie sie w zartach, jesli jednemu z
Was plany nie wyjda. Rywalizacja jest z nami od dziecka. Lubimy by¢ lepsi. Lubimy
wygrywac i w tym przypadku bedzie doktadnie tak samo.

Odpowiednie nastawienie, ludzie i atmosfera sprawi, ze bedzie sie dziata magia w
Twojej gtowie.




9. PRZYPOMNIJ SOBIE SWOJE SUKCESY

YES = YOU |CAN

Na pewno masz swoje mate i wieksze sukcesy na koncie. Ostatnia
pigtka z testu, wygranie zawodéw czy konkurs przedmiotowy.
Przypomnij sobie prace, jakg w to wiozytes i to uczucie, ktére pojawito
sie w Twoim ciele po osiggnieciu tego. Do Twojego mdzgu dojdzie, ze
jestes w stanie zrobi¢ wszystko, a wykonanie matego zadania to dla
Ciebie zaden problem.

Uswiadomienie sobie tego, co zrobilismy potrafi nie tylko podnies¢
naszg motywacje, ale takze podnosi pewnosc siebie, wzmocnic wiare
we witasne mozliwosci.

Zapisz swoje zyciowe sukcesy, takie jak : jak czerwony pasek na
Swiadectwie, zdobycie nowej umiejetnosci ( gra na instrumencie, jazda
konna). Moze sie tu znalez¢ wszystko, co sprawito, ze na Twojej twarzy
pojawit sie uSmiech. Catg liste mozesz sobie powiesi¢ na scianie,
schowadé do butelki... A w chwilach braku motywacji albo pogorszenia
samopoczucia wracac do niej.

Kolejnym sposobem jest codzienne zapisywanie rzeczy, z ktérych
jestes dumny danego dnia. Moga to by¢ mate przyjemnosci albo cos,
co przybliza Cie przybliza Cie do celu. Podniesie to nie tylko Twojg
produktywnos¢, ale takze zadowolenia z zycia. Sama poprawa pozycji z
przygarbionej na wyprostowang i wymuszony usmiech potrafig zmienié
samopoczucie, zdanie sobie sprawy ze swoich sukceséw bedzie niczym
bomba motywacyjna.



Sg takie dni, kiedy ciezko nam
znalez¢ motywacje. Lecz sg i
takie, kiedy to motywacja
znajduje nas sama.




Czasami jest tak, ze motywacja znajduje nas sama...

Jesli jednak nie masz tyle szczescia, przestawione techniki na pewno sie przydadzg!

Mozesz je zastosowalé wtasciwie wszedzie. Sprawdzajg sie nie tylko przy nauce. Wykorzystaj je takze, aby zdoby¢
motywacje do pracy, ¢wiczen fizycznych albo spetniania swoich innych, osobistych plandw.

Czasami moze byc¢ tak, ze zastosujesz jeden sposob i bedzie dziatat on zawsze, do korica zycia. Czasami po prostu
podniesie szanse zrobienia czegos o kilka procent. Najwazniejsze, aby zawsze, gdy brakuje Ci motywacji, przetestowac
dany punkt w praktyce. Tylko w ten sposob dojdziesz do tego, co dla Ciebie jest najlepsze!

Powodzenia!

Pedagodzy szkolni
Aleksandra Chomicz
Anna Molsa

Jesli masz problem, chcesz porozmawiac, zwiekszyc swoja
motywacje, szukasz wsparcia, wiesz gdzie nas szukac,
stuzymy pomocs ;)




